
Por . .s i  no  sab ias

Deficiencias Nutricionales:
Vitaminas y minerales (B12, D, Calcio,
Hierro).

Riesgos asociados (ej. anemia,
osteoporosis)

Desventajas Nutricionales del
Veganismo y Vegetarianismo
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Menor Densidad Mineral Ósea: 
Riesgo aumentado de fracturas
por baja ingesta de calcio y
vitamina D.

Proteínas Incompletas: 
Dificultad para obtener todos
los aminoácidos esenciales.


